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健康一點靈

年節小叮嚀
文／謙言

文／陳復（國立宜蘭大學博雅學部副教授）

世間乃眾緣和合之世間，

如水與土，平常物也，但

將兩者合製為佛陀聖像，

則尊貴無比，此即因緣和

合為貴之明證。

幸福心理會客室

時移事往

生活快門

何時再團聚

天堂與地獄

文／賽夏客

文與圖／陳清枝

西來寺近期活動

 時間                   活動名稱

2/16周六 供佛齋天（灑淨請聖）
（7：30 pm）

2/17周日
供佛齋天（獻供、上供、送聖）
（9：00 am）
午供（10：30am）

2/24周日 2019 光明燈上燈（10：00am）

釋迦牟尼佛傳

文／星雲大師

帶著慈悲心的情緒調節
陳妙華老師是諮商心理師，然而，她與

一般心理師的差異在於，因為受教於夏允

中教授，對於華人修養心理學有更深刻的

體會與認識。這些年她投入慈悲心的研究

，發展出佛法情緒調節修養理論，發現西

方的情緒調節，最終目的是要幫助個體去

除負面情緒，讓自己得到快樂；然而佛法

情緒調節修養歷程，卻是將「自我」的心

理狀態，轉向﹁無我﹂的心理狀態，讓情

緒的開端，成為自我覺知修煉的歷程。

妙華老師從事諮商工作時，喜歡與人分

享這則關於佛法的寓言故事：

有兩個主人，同樣牽著牛在斜坡的路上

前行。甲主人一邊拉著牛車向上走，一邊

對牛溫柔地說：「夥伴，辛苦你囉！雖然

上坡很累，但我知道你力氣很大，一定拉

得上去，我也會幫你。上坡後，我們再好

好休息，加油！」果然，這隻牛很快就上

了斜坡。乙主人則是一直猛趕著牛，邊打

邊罵說：「你這隻笨牛，還不走快一點！

這麼大一隻還走這麼慢！」結果，不論主

人怎麼用鞭子打，怎麼用力拉，這隻牛就

是不走。

透過這個故事，她想傳達：慈悲心就是

感同身受並付出關懷，藉由實際行動幫助

他人減輕痛苦。甲主人真誠關心牛的辛苦

，並陪著牠共同面對困難，這頭牛感受到

主人的關懷，就能突破難關；相對於乙主

人只會責罵、毫無慈悲的作為，呈現出完

全不同的結果。雖然這只是一則寓言故事

，但是人與人的互動，甚或家人間的相處

，都是同樣的道理。我們應該留意，自己

平日的言語是否帶給人歡喜，並感染周圍

的人；是否對別人的痛苦給予同理的關懷

，讓他們產生蛻變的能量。這樣的觀點，

也可應用到親子關係。妙華老師到學校進

行親職講座時，常會問家長：你覺得自己

送給孩子最好的人生禮物是什麼？有人會

說「懂得如何解決問題」、「學會生活自

理」或「面對挫折」。她則覺得，父母送

給孩子最好的禮物，就是帶著穩定的情緒

來體會孩子面對的各種學習經驗，而這其

實就是慈悲心的實踐。

如今，有愈來愈多的西方科學家對佛法

感到好奇，想學習慈悲的概念。

妙華老師覺得，佛法蘊含深刻智慧，更

是一門「心的科學」，佛法其實與後現代

諮商不謀而合，能幫助當事人

看到過程中的能量。因此她在諮商的過

程中，常鼓勵當事人，面對苦難的時候要

覺得欣喜，真實面對自己的內

在，了解情緒的本質，才能超越它；因

為苦難中必有「珍珠」，且就在自己的內

裡，不假外求。

這些年蔚為風行的「正念療法」，其實

正源於佛教的禪修工夫，但只學了表象皮

毛，並未深入其內在精髓。

因此，妙華老師提出以佛法情緒調節修

養的理論與諮商，希望從慈悲心出發，使

人們透過對自身情緒的覺察反思，達到心

靈的平靜，最終能友愛眾生。

太子以無常曉喻大王

⬆三界有為的果報，絕不是我的所願，所

有諸趣流轉的法，如同飄動浮萍，絕不可

依賴。

生滅的法，不分少長，不分老幼，沒有

決定的年月，你說舉行祭神大會，祈福利

，求延命，這都是愚痴罪惡的行為。不崇

正法，祭神奉祀，殺害生靈而延我的命，

這不是慈悲的行為。不應殺的殺來祭祀，

傷了生類的命，而想求得自己後世的福樂

，這絕不是祭祀之法，這是迷妄的作為！

三界有為的果報，絕不是我的所願，所

有諸趣流轉的法，如同飄動浮萍，絕不可

依賴，我所以從很遠的地方而來，就是為

求證真正的解脫之道！

我聽說阿羅藍仙人善說解脫之道，所以

我將去訪問他。大王！你懇切至誠的話，

我在心中誠摯的向你銘謝！祝福你國土安

穩，善護人民，願你仁德之光，像太陽一

樣照遍一切黑暗，布正法於天下，就這樣

好好地完你的天壽！」

頻婆娑羅王聽了太子這些話，深敬其德

，心生歡喜，合掌向悉達多拜謝道：

「呵！世間希有的求道者！您現在的希

望，我祈禱您早一點能夠獲得，到那時候

，請你先來救度我吧！」

太子也感到頻婆娑羅王不是一位平凡的

大王，所以回答道：

「必定的！大王！我一定能如你的心願

！」

太子說後，即刻告辭，急急的尋路又往

各處去雲遊參訪。

頻婆娑羅王和他很多的臣下，合掌拜送

太子去後，他們在回歸王舍城的途中都希

望那正覺的日光早日再回來！

太子辭別頻婆娑羅王以後，披星戴月，

忍飢受餓的又開始踏上他追求真理的征途

。有一天，他到了一座寂靜的森林，森林

中有一位阿羅邏迦藍大仙人在那裡修行，

太子記起苦行林中一位苦行者臨別的介紹

，他即刻就想走進森林往訪這位阿羅邏迦

藍仙人。

正在這時候，森林中走出很多仙人的弟

子，他們像未卜先知似的，滿面微笑著來

歡迎太子，並對太子遠道而來的辛勞，致

其誠摯的慰問。

太子走進森林，阿羅邏迦藍仙人也迎面

而來，他見到太子稀世的容貌，像飢渴的

人飲到甘露的泉水，他舉起手來，向太子

有禮貌地說道：

「我在兩年以前，聽說你捨國出家的消

息，就敬佩你是一位有思想、有志願的超

人，我知道你一定會到我這個森林中來，

今天我能親自瞻仰到你這殊勝的相好，從

內心之中，不覺湧起我的歡喜之情。」

太子也很謙虛的答禮，然後和阿羅邏迦

藍仙人並肩地走著。一位是美髯白髮將近

百歲的老年仙人，一位是年方二十多歲的

青年太子，兩人並肩的行在崎嶇的森林中

，後面跟隨著一大群人，這光景真是一幅

絕美的畫面。

   仙人示說解脫之道

太子跟阿羅邏迦藍仙人走到修行的地方

，他們以賓主之禮坐下來以後，阿羅邏迦

藍仙人就對太子說道：

「你捨離恩愛的束縛，解脫情執的枷鎖

，這都是你有著甚深的智慧所致，將來一

定能免除不幸的果報。過去，明勝王年老

的時候把王位讓給太子，自己跑去修行，

這好比把頭上佩戴的瓔珞花鬘捨棄，這是

為什麼原因呢？因為他知道這是不久將要

壞的東西。你現在能在年輕力壯的時候，

拋棄王位，出家學道，若沒有甚深的智慧

，絕對不會這樣做的。 

 （待續）

春節期間免不了大魚大肉，但是傳統年

菜往往有高油、高糖、高鹽、低纖維、飲

食不均衡的問題，而且容易攝取過量造成

肥胖。現今大部分的人，平日飲食已相當

豐富，春節期間其實不需要大吃大喝，飲

食部分反而需注意以下幾點：

一、不囤積食物：隨著生活型態改變，

近年來，餐廳或是大賣場、超市天天都有

營業，所以不需要事先囤積食物，可以適

量採購，保持食材新鮮；也不要大量烹調

，以免食材在鍋中加熱溫度不夠，無法達

到殺菌的效果。

二、應節制酒類與含糖飲料：患有痛風

或尿酸過高的人尤其要特別注意，脂肪和

酒精會促使痛風發作，應淺嘗為止，最好

能以茶代酒；含糖飲料甚少其他營養素，

喝多了只會令人肥胖，有百害而無一利，

不如多喝白開水，延年益壽又可美容。

三、勿暴飲暴食：年節菜色豐富，但美

食佳餚應適量，每餐八分飽即可。

四、零食要有所節制：糖果、糕餅、瓜

子等都屬於高熱量、高油脂食品，說是款

待客人其實多是自己吃掉，建議可改以水

果替代。

五、多吃蔬果：料理盡量符合三減原則

─減油、減鹽、減糖，並要多吃高纖維的

蔬果，減少身體負擔。

另外也建議年節期間多安排戶外活動，

和家人一起到郊外踏青，多運動、少肉多

蔬果，才是真正的保健之道。

「我家五大二小。」

「我家一桌。」

每年春節前，婆家親屬便會開始在

LINE群組報名登記，全家族固定在年初

二聚餐已行之數十年，也因為有此約定，

親族間情誼深長。

婆家像一棵大樹，公婆是樹幹，七個孩

子像樹枝，即便各自成家立業、繁衍下一

代，還是不忘圍繞在這棵老樹周圍。老公

是家中的老么，也已晉升祖字輩，可見家

族人口之多，族繁不及備載。但我們對每

家每戶的人丁皆瞭若指掌，因為年年春節

時都會集合到南庄老家，由老人家一一唱

名發送紅包賀歲，從未間斷。

起初，兄姐夫妻跟小孩回來，即使全員

到齊，頂多坐滿三張桌。由婆婆當參謀，

大嫂掌廚、姑嫂們當助手，七手八腳煮出

獨特的客家菜，滿足遊子思思念念的家鄉

味。酒足飯飽後，彼此交換紅包，公公、

婆婆進大出小（以百元換千元大鈔），年

節過完，兩老的儲蓄簿進帳不少。

接著，人數逐年增加，四桌、五桌……

七桌，之後第四代、第五代都一起來了，

開枝散葉，好不熱鬧！這不是一個家庭的

聚會，而是七個家族的大集合！這時，大

嫂年紀漸長不堪負荷，老家也容納不了這

麼多食客，便改在餐廳聚餐，餐桌上分齡

而坐，除了方便老人家確認子孫一個都沒

少之外，我們的身分也逐年晉升，欣然接

受光陰賜予的新頭銜。

然而，時光遞嬗，公婆相繼辭世，幾個

兄姐也陸續告別人世，家族少了重要枝幹

，有如木桶缺了圓箍而漸漸鬆散。晚輩報

名意願不高，那股匯聚親情的意念顯得欲

振乏力，彼此關係漸行漸遠。

看來，這棵枝繁葉茂的大樹正面臨凋零

解體，想到將來或許親人變路人，誰也不

認得誰了，讓人不勝唏噓！

到礁溪時潮賞鳥，遇見幾隻來宜蘭過冬

的黑面琵鷺，正在水田裡休息。兩隻鳥兒

用長長的嘴，互相清理對方頭上的羽毛，

讓我想到了一篇關於「天堂與地獄」的故

事。

故事中，地獄裡的餓鬼因為筷子太長，

無法將食物送進自己的嘴裡，所以只能挨

餓，人人憤怒而痛苦；而在天堂的人們，

同樣也是用長長的筷子吃飯，卻是互相幫

忙夾給對方吃，因此充滿了歡樂與幸福。

看到鳥兒互相清理對方的羽毛，就像天

堂的人們，因為互助而讓彼此不至挨餓。

說明天堂和地獄的分別，其實只在於「自

私」或「互助」，也是告訴我們，必須要

付出才能有所得。


